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En Chile producto de la modificación en los estilos de vida y las nuevas conductas de las 
sociedades y sus tecnologías, hemos avanzado paulatinamente a una población menos 
activa, con ello se generan distintas patologías asociadas a esta conducta.  
Lo que impulso esta tesis fue el cambio que tuvo la asignatura Educación física que 
evoluciono, se le agregaron puntos indispensables. Hoy en día y que claramente son 
puntos que le faltaban a la educación física  que incluso cambio su nombre, ya no es 
educación física sino que su nuevo nombres es educación física y salud, por eso la 
necesidad de conocer si temas incluidos en el nuevo currículum tales como, higiene, 
actividad física y alimentación estaban dentro del conocimiento de los alumnos que no 
pudieron vivir este cambio tan importante.   
En esta tesis se expondrá la información recopilada sobre el tema conocimientos de 
hábitos saludables de los alumnos de IV medio de la Asociación británica de Chile, se 
dará a conocer los objetivos generales y específicos, también los diferentes conceptos 
necesarios para entender esta tesis, además se mostrara el marco metodológico donde se 
señalaran puntos como el universo, la muestra, tipo de investigación, instrumento 
ejecutado entre otros. 
Se presentara la encuesta elaborada por los integrantes de esta tesis y que a su vez fue 
ejecutada por los alumnos de los colegios: Saint Gabriels School, Santiago College y 
Bradford School en el transcurso del segundo semestre del 2013, junto con esto, se 
mostraran los resultados obtenidos  en 3 tipos de análisis, el general, diferencias por 





Planteamiento del problema 
Los hábitos saludables a pesar de que son incluidos  en el currículm de educación física, 
se cree  que no son tomados en cuenta con el mismo énfasis que los demás contenidos. 
Estos hábitos son los que ayudaran a los alumnos durante toda su vida, ya que les 
permitirá  tener un conocimiento instruido sobre estos y saber que les ayudara para 
mantenerse dentro de parámetros saludables a nivel mundial. 
Es necesario medir el conocimiento de los hábitos saludables  en alumnos de IV medio, 
ya que son estos los que  debieran tener un dominio  de este tema, ya que desde primero 
básico y durante todo el periodo escolar los hábitos saludables están presentes según el 
currículum de educación física.  
 
Viabilidad:  
Los recursos con los que se cuentan para hacer posible esta investigación son la 
autorización de los directores de los colegios ABCCH para realizar la encuesta, la 
disposición de los alumnos de cuarto medios de estos colegios, el apoyo y la asesoría de 
la profesora guía de la tesis, documentos de actividad física y hábitos saludables 
certificados por la OMS y otros importantes medios dedicados a la salud. 
Computador para formular de la mejor manera las preguntas de la encuesta e impresoras 
´´La viabilidad o factibilidad misma del estudio para ello debemos tomar en cuenta la 
disponibilidad de recursos financieros, humanos y materiales que determinaran el 




Pregunta de investigación: 
 ¿Cuál es el nivel de  conocimiento que tienen hombres y mujeres sobre los hábitos 
saludables relacionados con la actividad física, alimentación e higiene los alumnos de  
IV medio de los colegios de la Asociación Británica en  Chile y son estos   los 
adecuados para lleva una vida saludable? 
 
Objetivos 
Objetivo General:  
Evaluar si los alumnos de cuarto año medio  de los  colegios pertenecientes  a la 
Asociación de Colegios  Británicos en Chile (ABCCH) tienen conocimiento sobre los 
hábitos saludables relacionados con la actividad física, alimentación e higiene y si 
existen diferencias entre hombres y mujeres 
Objetivos Específicos: 
1- Identificar  el conocimiento que tienen los alumnos(as) de cuarto año medio  de 
los colegios Santiago College, Bradford, San Gabriel pertenecientes  a la 
ABCCH sobre los hábitos saludables, actividad física, alimentación e higiene. 
2- Determinar si hay diferencia  en el conocimiento  entre hombres y mujeres de 
Cuarto año medio de los colegios Santiago College, Bradford, San Gabriel 
pertenecientes a la  ABCCH sobre los hábitos saludables relacionados con la 
actividad física, alimentación  e higiene. 
3- Determinar si los conocimientos que tienen los alumnos(as) de cuarto año medio 
de los colegios Santiago College, Bradford, San Gabriel perteneciente a la 






Actividad física: Cualquier movimiento que produzca un gasto energético (OMS) 
Alimentación: La alimentación es el conjunto de acciones mediante las cuales se 
proporcionan alimentos al organismo. Abarca la selección de alimentos, su cocinado y 
su ingestión. Depende de las necesidades individuales, disponibilidad de alimentos, 
cultura, religión, situación socioeconómica, aspectos psicológicos, publicidad, moda, 
etc. Los alimentos aportan sustancias que denominamos nutrientes, que necesitamos 
para el mantenimiento de la salud y la prevención de enfermedades. (OMS) 
Bienestar : conjuntos de cosas para vivir bien, vida holgada o abastecida de cuanto 
conduce a pasarlo bien y con tranquilidad, estado de la persona en el que se hace 
sensible  el buen funcionamiento de su actividad somática y psíquica.(rae) 
Ejercicio físico: se considera como una actividad planificada y estructurada que se 
realiza con el fin de mejorar la condición física. (OMS) 
Hábitos saludables: Se les llama hábitos saludables a todas aquellas conductas que 
tenemos asumidas como propias en nuestra vida cotidiana que inciden positivamente en 
nuestro bienestar físico, social y mental. 
Nutrición: La nutrición es la ingesta de alimentos en relación con las necesidades 
dietéticas del organismo. Una buena nutrición (una dieta suficiente y equilibrada 
combinada con el ejercicio físico regular) es un elemento fundamental de la buena salud 
(OMS). 
Salud: Estado completo de bienestar físico, mental y social y no solamente la ausencia 




Salud holística: el enfoque holístico vislumbra las dimensiones físicas, mentales, 
sociales, espirituales y emocionales de maneras interdependientes e integradas en el ser 
humano, el cual funciona como entidad completa en relación al mundo que lo rodea. 
(Gordon, golanty & Brown 1999). 




















Principios de la educación física 
 La educación física se origina en los tiempos de la antigua Grecia con Platón, donde da 
a conocer que la actividad física no es sólo un método de supervivencia y vida saludable, 
sino que, un método para cumplir metas filosóficas y estar en equilibrio con el cosmos. 
Descartes, influenciado por Platón, originó una educación física instrumental, veía al 
hombre como una máquina, que da lugar a una educación física  de rendimiento, de 
unidad y globalidad del cuerpo. Desde esos tiempos las distintas escuelas o tendencias 
influyeron en lo que es hoy .la actividad física en general  
Vittorino Da Feltra (1423) Italia 
Primero  en desarrollar el currículum de educación física, el cual incorporaba arquería, 
carreras, bailes, casería, pesca, natación, esgrima, lucha y saltos. 
En esa época la educación física tenía la misma importancia que las otras  
asignaturas en la educación del individuo, porque lo consideraban indispensables para la 
formación integra del individuo, además de ser indispensable para los otros campos del 
saber, disciplina del cuerpo, preparación para la guerra y para la recreación. 
Actualmente el currículum de educación física y salud de nuestro país contempla el 
desarrollo de otras habilidades y destrezas como el desarrollo de la condición física a 
través de fuerza, flexibilidad, resistencia entre otros.  
Desarrollo de las cualidades expresivas y comunicativas como expresión corporal, danza 
y habilidades motrices básicas. Iniciación deportiva a través de juegos pre-deportivos en 
las edades más tempranas. Cumplir y seguir las reglas del juego, tomando medidas de 




En el siglo XIX con las grandes escuelas de gimnasia europeas aparecen nuevas 
metodologías de enseñanza.  
En esa época empiezan a surgir métodos y corrientes totalmente innovadores  para la 
pedagogía de la educación física. 
Escuela Alemana: 
La Educación Física alemana ha permitido que hoy muchos de los elementos del deporte 
moderno como es la elección de materiales e instalaciones concretas, el entrenamiento 
sistematizado o el tratamiento estadístico de los datos obtenidos en la evaluación de los 
deportistas hayan sido desarrollados. 
Guts Muths-1800 pedagogo Alemán  
Destaco la importancia que tienen los ejercicios físicos para el desarrollo de los jóvenes 
a edades escolares tempranas, apegándose a la construcción de ejercicios con fines 
educativos y curativos. 
Escuela Sueca 
Es considerada la corriente más cercana a los sistemas educativos de hoy en día por su 
gran relación con los niños y la educación física. 
Per Henrik Ling-1804  
Evolucionó la educación física hacia un concepto formativo, higiénico y correctivo. 
H.Ling  “Padre de la gimnasia escolar” trasladó las ideas de su padre al niño y al 
ambiente educacional de la escuela. En esta corriente también nace el juego como forma 






Se considera la corriente más alejada a la pedagogía de la época y a la educación física 




Integro grandes reformas en el sistema educativo inglés y a la clase de educación física 
como los principios del juego, deporte reglas y recreación, lo más parecidos a las 
actuales clases de educación física 
Franz Nachtegal (1798)  Pedagogo danés  
Incluye la educación física en las escuelas públicas de Dinamarca a partir del principio 
del siglo XIX 
Johan Huizinga. (1938)   
“Si reconocemos que el deporte es esencialmente juego, entonces existe desde el inicio 
de la humanidad. Como sabemos, el hombre juega desde que nace como cualquier otro 
animal.” (Homo Ludens 1938) 
John Locke-(1893) 
 Utilizo el concepto de educación física por primera vez en Inglaterra. 
 J. Ballexserd (1762)  
Lo hizo en Francia; pero anteriormente, y aún hoy en día se emplean otros como 
gimnasia, educación deportiva, educación del movimiento etc, que realmente hacen 




Juan Godoy 1889 
Incluye la educación física en la escuela normal chilena. En 1889, mediante un Decreto 






















¿Qué es la salud? 
 Salud como un concepto que se refiere al ser humano en su totalidad tomando en cuenta 
todas las aristas que puedan afectar el estado de bienestar del individuo. Este estado se 
logra a través de distintas conductas que influyen de forma positiva tanto en lo físico, 
mental y social, sin embargo este concepto de bienestar puede llegar a ser ambiguo, ya 
que todos los seres humanos son diferentes, por lo que el estado de bienestar para uno 
puede ser un estado  donde no logra sentirse pleno en su totalidad. 
Se basan en diversos autores los cuales plantean las siguientes definiciones: 
La salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la 
ausencia de afecciones o enfermedades.» (OMS) (Official Records of World Health 
Organization, Nº 2, p. 100) 
El enfoque holístico vislumbra las dimensiones físicas, mentales, sociales, espirituales y 
emocionales de maneras interdependientes e integradas en el ser humano, el cual 
funciona como entidad completa en relación al mundo que lo rodea. (Gordon, golanty & 
Brown 1999). 
El concepto de bienestar se refiere a las actitudes y comportamientos que mejoran la 
calidad de vida y nos ayuda a llegar a un estado de optima salud. Es aquel proceso activo 
dirigido a mejorar nuestro estilo de vida en todas sus dimensiones (Donatell, Snow 
&Wilcox, 1999, p.7)  
"percepción del individuo de su posición en la vida en el contexto de la cultura y sistema 
de valores en los que vive y en relación con sus objetivos, expectativas, estándares y 
preocupaciones" (1994, OMS) 
Todo lo que un individuo hace durante su vida tiene repercusiones, estas pueden ser 
tanto positivas como negativas. Estas conductas si son repetidas con frecuencia son 
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llamadas hábitos estos si inciden de  forma positiva en la vida de las personas son 
llamados hábitos saludables. Se torna difícil establecer parámetros que puedan decir si 
estas conductas que repetimos son buenas o malas, pero  el organismo no miente por los 
que se convierte en nuestro primer aliado para saber si las cosas se están haciendo bien o 
mal. Si se mantienen hábitos saludables durante toda la vida el estado de bienestar podrá 
ser más óptimo, ya que los hábitos influyen en la totalidad del ser humano. 
La salud y el bienestar de las personas son susceptibles a cambios, estos  no solo son 
provocados por parte del individuo sino que además se ven influenciados factores 
externos e internos. 
´´Llamamos hábitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas como 
propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar físico, 
mental y social”.  
En este tema vamos a ver precisamente aquellos hábitos que nos pueden ayudar a gozar 
de un buen estado de salud. Dichos hábitos son principalmente la alimentación, el 












Según la OMS:  
´´Se les llama hábitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas como 
propias en nuestra vida cotidiana que inciden positivamente en nuestro bienestar físico, 
social y mental.´´ 
Ya se sabe que toda conducta o hábitos que tengan las personas influyen en el cuerpo 
humano, más aun si estos hábitos son repetidos desde que los niños tienen uso de razón, 
he ahí el por qué inculcar a los niños desde pequeños diversos estilos de vida saludables 
y no solo a los niños, sino que a toda persona que quiera mantener un estado de bienestar 
durante toda la vida. 
 
Determinantes y factores de riesgos de la salud 
La salud de las personas se puede ver afectadas por diversos factores, algunos factores 
son modificables y otros no. 
 El siguiente autor define de la siguiente manera, los factores de riesgo   
(Lalonde, 1974) 
 ´´Los principales factores determinantes de la salud son: 
 Medio ambiente, estilo de vida, sistema sanitario y biología humana. 
 Carga genética, envejecimiento  
 Medio ambiente – contaminación física, química, biológica, social y  cultural. 
Estilo de vida y conductas de salud  drogas, sedentarismo, nutrición, estrés y violencia 






Hábitos Saludables (La promoción de la salud en Centros Educativos) 
Higiene  
Se define higiene como el conjuntos de cuidados que se necesitan para mejorar o 
mantener la salid y el bienestar de una persona, además para mantener una confortable 
convivencia con sus pares. 
Inicialmente la higiene conlleva al conocimiento del propio cuero y de los cambios que 
este genera, por esto es de suma importancia el conocimiento de la higiene, ya que 
durante los años escolares los niños pasan a ser adolecentes y es en este periodo donde el 
cuerpo humano sufre los cambios más extremos, que son difíciles de asimilar y de 
aceptar por los niños. En los centros educativos el fin de educar este punto de suma 
importancia, se debe de lograr que los alumnos acepten estos cambios como algo natural 
y positivo, algo fundamental en el ámbito de salud y así evitar problemas graves que se 
ven en masa hoy en día, como trastornos de la conducta alimentaria. Los temas de 
higiene están en el día a día pero el rol del profesor es agudizar estos conocimientos 
sobre la influencia positiva de las medidas higiénicas, para el correcto funcionamiento 
del cuerpo. 
Algunos de los temas a tratar con los adolescentes por ejemplo son higiene del 
sueño/descanso, higiene postural, necesidad de aseo corporal luego de la clase de 








(La promoción de la salud en Centros Educativos) 
´´Consideraremos alimentos a aquellos bienes que al ser ingeridos contribuyen 
compendios necesarios para la nutrición y por ende para las funciones básicas vitales 
para los seres humanos. Para mantener un nivel óptimo de salud debemos conocer las 
necesidades del cuerpo y de nuestro organismo, además saber en qué se diferencia un 
alimento de otro, por otro lado de saber cuáles son sus nutrientes y en que benefician. 
Para así analizar si nuestra dieta esta balanceada y si no modificarla´´.  
La importancia que tiene la alimentación en el ámbito de la salud es el gran aumento de 
patologías relacionadas con el tema, existe un aumento sustancial de enfermedades tales 
como, obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabéticos y enfermedades osteópatas. 
Diferentes estudios constatan que el desayuno es una de las comidas que peor se hace 
durante la edad escolar.  
(Serra 2000, Dixey 1999) 
´´Que los niños/ adolecentes cada vez comen más fuera de casa, aumentando el consumo 
de la comida rápida rica en grasas, dulces y bebidas azucaradas.´´ 
Por tanto promover y aumentar los conocimientos de alimentación ayudaría a prevenir lo 
que está ocurriendo hoy en día con los niños y jóvenes del mundo, ahí la importancia de 
inculcar la capacidad de elegir bien los alimentos saludables, sabiendo leer etiquetas y 







Actividad Física  
´´Se puede definir como cualquier movimiento que sea producto de una contracción 
muscular producida por los músculos esqueléticos que generan gastos de energía. La 
actividad física es el principal punto preventivo en el ámbito de la salud, ya que 
diferentes estudios epidemiológicos relacionan la actividad física con una disminución 
de sufrir enfermedades cardiovasculares, cáncer obesidad y diabetes entre otras, además 
de mejorar nuestro aparato locomotor y nuestro estado de ánimo, ya que genera cambios 
positivos y muchas veces remedio para el estrés o depresión, además de mejorar el 
rendimiento académico.´´  
Por esto es de suma importancia inculcar los hábitos saludables a los más pequeños para 
que cuando crezcan sean adultos activos en la vida cotidiana. Otro punto importante que 
nos brinda la actividad física es el de las relaciones sociales una herramienta que sin 
duda ayudara a vivir mejor. 
 
Recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS)  
1.-Duracion mínima de 30 minutos para la población adulta y de 60 minutos para los 
niños y adolescentes, realizada de forma continua o durante periodos de 10 minutos a lo 
largo del día casi todos los días a la semana 
2.-Con frecuencia de por lo menos 2-3 días a la semana 
3.-La intensidad debe ser moderada 







Hábitos Saludables y Educación Física  
(Sánchez Bañuelos, 1966)  
La educación física puede contemplarse como un concepto amplio que trata de 
desarrollo y la formación de una dimensión básica del ser humano, el cuerpo y su 
motricidad. Dimensión que no se puede desligar de los otros aspectos de su desarrollo, 
evolución-involución. Por lo tanto, no se debe considerar que la educación física está 
vinculada exclusivamente a unas edades determinadas ni tampoco a la enseñanza formal 
de una materia en el sistema educativo, sino que representa la acción formativa sobre 
unos aspectos concretos a través de la vida del individuo, es decir, constituye un 
elemento importante del concepto de educación  física continua de la persona.  
Tomando en cuenta lo que plantea Sánchez Bañuelos, se puede decir que la educación 
física no solo toma en cuenta la dimensión de desarrollo motriz de la persona sino que 
toma en cuenta al alumno como un todo, la educación física es la encargada de hacer de 
los alumnos no solo un ser pensante, sino que  también un ser integral (cognitivo, físico 
y afectivo). 
La educación física al igual que las demás asignaturas de las escuelas tiene la misión de 
potenciar  los  conocimientos de los alumnos y entregarles diversas herramientas para 
que se puedan desenvolver en la vida diaria. 
Es aquí  donde inculcar hábitos en los alumnos desde pequeños  son de gran 
importancia. Como dice la OMS  los hábitos saludables a todas aquellas conductas que 
tenemos asumidas como propias en nuestra vida cotidiana que inciden positivamente en 
nuestro bienestar físico, social y mental. 
Es por esto que el nuevo currículum de educación física tiene diversas modificaciones, 
una de ellas es el nombre, ahora el nombre de la asignatura es educación física y salud, 
donde se da más énfasis a los hábitos saludables de los alumnos. 
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(Bases curriculares / educación física y salud)  
´´Una de las principales novedades de estas Bases Curriculares es la inclusión del 
término “salud” en el nombre de la asignatura. Esto responde en parte, a los problemas 
de sedentarismo que enfrenta nuestro país. En efecto, la Encuesta Nacional de Salud del 
2010 muestra que un 88,6% de la población mayor de 17 años tiene un comportamiento 
sedentario.  
Por su parte, el SIMCE de educación física aplicado en 2011 revela que solo un 10% de 
los alumnos tiene una condición física satisfactoria, mientras que el 20% tiene riesgo de 
contraer enfermedades cardiovasculares y cardiorrespiratorias.´´ 
En el currículum de educación física los hábitos saludables más nombrados y los que 
debiesen ser aprendidos y entendidos por los alumnos son: 
- Higiene 
- Actividad Física 
- Alimentación   
(Bases curriculares/ educación física y salud). 
Los tesistas creen que la idea principal de fomentar los hábitos saludables en la 
asignatura de educación física, es que los alumnos tomen conciencia de los beneficios 
que estos traen cuando se practican de forma sistemática. Los hábitos influyen durante 
toda la vida es por estos que desde pequeños deben aprender conductas positivas para 
poder  mantenerse en un estado de bienestar.  







Marco Metodológico  
Tipo de Investigación:  
La investigación es un estudio cuantitativo de carácter descriptivo, y el instrumento  que 
se ocupó para la recopilación de los datos fue una encuesta. 
´´Enfoque cuantitativo usa la recolección de datos para probar la hipótesis en base a 
datos numéricos y análisis estadísticos para establecer patrones de comportamiento´´ 
(Sampieri, edición 2006) 
´´Descriptivo busca especificar propiedades características y rasgos importantes de 
cualquier fenómeno que se analice describe tendencias de un grupo  o poblacion´´ 
(Sampieri, edición 2006) 
Tipo de Muestreo 
Muestreo estratificado aleatorio, ya que los tesistas basan su investigación  con un grupo 
cualquiera, sin manipulación ni seleccion. 
Población y Muestra  
 Todos los alumnos (as) de cuarto año medio de los colegios Santiago College,    San 
Gabriel y Bradford pertenecientes a la ABCCH. 
La muestra para este estudio consta de 108 alumnos de cuarto año medio de los colegios 







  Una encuesta que consta de 14 preguntas sobre hábitos saludables, actividad física, 
alimentación e higiene. La encuesta se divide de la siguiente manera: 
4 preguntas de higiene 
5  preguntas de alimentación  
5 preguntas de actividad  física  
La encuesta a realizar es de selección múltiple, todas las pregunta de la encuesta tienen 
la mima cantidad de alternativas. Con el instrumento los tesistas identificaran el 
conocimiento que tienen los alumnos  de cuarto año de los colegios pertenecientes a 
ABCCH. 
El instrumento  de evaluación para esta investigación fue validada por tres expertos de la 













Encuesta      “Conocimiento sobre los hábitos saludables relacionado con la 
actividad física, alimentación e higiene”. 
Estimado Estudiante: 
Actualmente se está llevando a cabo una investigación sobre el “Conocimiento 
sobre los hábitos saludables relacionado con la actividad física, alimentación e 
higiene”. 
Para la obtención de información se ha diseñado un cuestionario dirigido a 
ustedes Su opinión será  de mucha importancia para la recolección de datos ya 
que entregará antecedentes valiosos que permitan  aportar con información 
para la investigación. 
Es importante señalar que la información es confidencial y será analizada en 
conjunto, no se  individualizarán las respuestas y su uso será exclusivamente 
para los fines de esta investigación. 













Instrucciones: Lea atentamente cada pregunta  y marque la alternativa correcta 
 
  1.-  ¿Qué entiende por  higiene? 
A) Conjunto de cuidados para mantener la salud 
B) Asearse 
C) Ducharse todos los días 
D) Ninguna de las anteriores 
E) No tengo conocimiento 
 
  2.- ¿Por qué se debe mantener un cuerpo higiénico?  
A) Para estar limpio 
B) Para el correcto funcionamiento de la mente 
C) Para el correcto funcionamiento del cuerpo 
D) Ninguna de las anteriores 








3.- ¿Cuándo una persona es considerada sedentaria? 
A) Realiza 3 veces a la semana actividad física 
B) No realiza actividad física 
C)  A y C 
D) Ninguna de las anteriores 
e) No tengo conocimiento 
 
4.- ¿Qué enfermedades  se relacionan con  una mala alimentación? 
A) Diabetes, obesidad, otitis 
B) Diabetes, obesidad, enfermedades cardiovasculares, enfermedades osteópatas 
C) Diabetes, Enfermedades osteópatas, cáncer 
D) Diabetes, cáncer y enfermedades cardiovasculares 
E) No tengo  conocimiento 
 




D) La once 









6.- ¿Qué es actividad física? 
A) Serie de ejercicios para aumentar la musculatura 
B) Cualquier movimiento que produzca un gasto energético  
C) Caminar 
d) Trotar 
e) No tengo conocimiento 
 
7.- ¿Por qué es importante realizar actividad física?   
A) Disminuye el peso corporal 
B) Aumenta la presión sanguínea y la glucosa en sangre 
C) Es el principal punto de prevención de enfermedades crónicas no 
transmisibles. 
d) Por recreación  
e) No tengo conocimiento 
 
8.- ¿Por qué es importante realizar  la actividad física a edades tempranas? 
a) para aprender jugando 
b) Para mejorar el aspecto físico y social, para que sean adultos activos a futuro 
c) Conocer pares de la misma edad 
d) Para recrearnos luego de alguna clase más pesada 







9.- Es considerada una conducta higiénica: 
A) Asearse luego de realizar actividad física  
B) Dormir las horas que corresponden (8 hrs aprox) 
C) No fumar  
d) Todas las anteriores 
e) No tengo conocimiento 
 





Valor energético (Valores medios en 100 g) 1712kj (416kcal) 
Proteínas   0.18 g 
Hidratos de carbono   4.8 g  
De los cuales son:     
Azucares   1.5 g 
Total grasas   44.0 g 
Grasas saturadas   5.15 g 
Fibra    0.10 g 








10.-Cuál de los siguientes componentes nutricionales,  en exceso, son  dañinos para 
la salud. 
 
a) Sodio, proteínas, azucares 
b) Azucares, grasas y sodio 
c) Grasas, fibra e hidratos de carbono 
d) Azucares, proteínas y carbohidratos 
e) No tengo conocimiento 
 
11.- Según las calorías que debe consumir a diario un adulto normal.  Considera 
que este producto tiene un aporte calórico: 
a) Bajo 
b) No sabe las calorías necesarias  
c) Alto 
d) Imposible de calcular 
e) No tengo conocimiento 
 
 12.- En la fotografía podemos ver  que dentro de las grasas existe  un porcentaje de 
grasa saturada. ¿Qué podemos decir de las grasas saturadas? 
a) Son grasas buenas 
b) Son grasas malas 
c) Son todas iguales 
d) No hay las diferencias  




13.- Si luego de practicar una actividad física tomamos nuestra frecuencia cardiaca 
y la tenemos muy alta debemos: 
a) Disminuir la intensidad y frecuencia de la actividad 
b) Disminuir la frecuencia y aumentar la intensidad de la actividad 
c) Aumentar la intensidad y disminuir la frecuencia de la actividad 
d) Aumentar la frecuencia y disminuir la intensidad 
e) No tengo conocimiento 
 






e) No tengo conocimiento 














Análisis de datos  
En este capítulo  se presenta los datos obtenidos en el trabajo de campo. Se 
expondrá  considerando  las peguntas del  cuestionario. 
      1.-  ¿Qué entiende por higiene? 
 
 
  Gráfico n° 1                                   
En este grafico se muestra que de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, 












2.- ¿Por qué se debe mantener un cuerpo higiénico? 
 
   Gráfico n°2                                                     
En el siguiente grafico se demuestra que de un total de 108 alumnos que equivale 
















3.- ¿Cuándo una persona se considera sedentaria? 
 
Grafico n°3 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 81% contesto 
















4.- ¿Qué enfermedades se relaciones con una mala alimentación? 
 
 
Grafico n° 4 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 89% 
















5.- ¿Cuál es la comida más importante del día?  
 
Grafico N° 5 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 89% 


















6.- ¿Qué es actividad física?  
 
Gráfico N°6 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 84% contesto 

















7.- ¿Por qué es importante realizar actividad física?   
 
Grafico N° 7 
  En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 58%       
















8.- ¿Por qué es importante realizar  la actividad física a edades tempranas? 
 
Gráfico n°8 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 88% contesto 
















9.- Es considerada una conducta higiénica: 
 
Gráfico N°9 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 29% contesto 


















Valor energético (Valores medios en 100 g) 1712kj (416kcal) 
Proteínas   0.18 g 
Hidratos de carbono   4.8 g  
De los cuales son:     
Azucares   1.5 g 
Total grasas   44.0 g 
Grasas saturadas   5.15 g 
Fibra    0.10 g 

















En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 80% contesto 













11.-  Según las calorías que debe consumir a diario un adulto normal.  Considera 
que este producto tiene un aporte calórico: 
 
Gráfico N°11 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 44% contesto 














12.- En la fotografía podemos ver  que dentro de las grasas existe  un porcentaje de 
grasa saturada. ¿Qué podemos decir de las grasas saturadas? 
 
Gráfico N° 12 
 En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 79% contesto 














13.- Si luego de practicar una actividad física tomamos nuestra frecuencia cardiaca 
y la tenemos muy alta debemos: 
 
Gráfico N° 13 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 54% contesto 














14.- Suponiendo que Ud. tiene 18 años ¿cuál sería su frecuencia cardiaca máxima 
aproximadamente? 
 
Gráfico N° 14 
En este grafico de un total de 108 alumnos que equivale al 100%, un 9% contesto 















Análisis datos  según sexo (hombres y mujeres) 
 
   1.- ¿Qué entiende por higiene? 
 
Gráfico N° 15 
 
En estos gráficos se puede observar que el porcentaje de preguntas buenas es 











Correctas Mujeres Correctas Hombres
 42 
 




En estos gráficos se puede observar que las mujeres tienen un 52 % respuestas 















Correctas mujeres Correctas Hombres
 43 
 
3.- ¿Cuándo una persona es considerada sedentaria? 
 
 
Gráfico N° 17 
 
En este gráfico  un 49% de las mujeres responde correctamente y los hombres un 












Correctas Mujeres Correctas Hombres
 44 
 




En este gráfico, de un 100% de las mujeres un49 % responde correctamente y  los 












Correctas Mujeres Correctas Hombres
 45 
 
5.- ¿Cuál es la comida más importante del día? 
 
Gráfico N° 19 
En este gráfico de un 100% de las mujeres se observa que un 49% demuestra saber cual 
es la comida mas importante  del día y en el caso de los hombes de un 100%  solo 51% 
















6.- ¿Que es actividad física? 
  
Gráfico N° 20 
En el siguiente gráfico de un 100% de las mujeres solo un 48% contesta correctamente  












Correctas Mujeres Correctas Hombres
 47 
 
7.- ¿Porque es importante realizar actividad física? 
 
Gráfico N° 21 
En el siguiente gráfico  de  un 100%  solo un 44% de mujeres contesta de forma 













Correctas Mujeres Correctas Hombres
 48 
 
8.- ¿Por qué es importante la actividad física a edades tempranas? 
  
Gráfico N° 22 
En el siguiente gráfico  de  un 100%  el 47% de mujeres contesta de forma correcta y en 

















9.- Es considerada una conducta higiénica: 
  
Gráfico N° 23 
En el siguiente gráfico  de  un 100%  solo un 48% de mujeres contesta de forma correcta 



















Valor energético (Valores medios en 100 g) 1712kj (416kcal) 
Proteínas   0.18 g 
Hidratos de carbono   4.8 g  
De los cuales son:     
Azucares   1.5 g 
Total grasas   44.0 g 
Grasas saturadas   5.15 g 
Fibra    0.10 g 













10.- ¿Cuál de los siguientes componentes nutricionales, en exceso, son dañinos para 
la salud? 
 
Gráfico N° 24 
En el siguiente gráfico  de  un 100%  solo un 43% de mujeres contesta de forma correcta 











Correctas Mujeres Correctas Hombres
 52 
 
11.-  Según las calorías que debe consumir a diario un adulto normal. Considere 
que este producto tiene un aporte calórico 
 
Gráfico N° 25 
En el siguiente gráfico  de  un 100% un 50% de mujeres contesta de forma correcta y en 










Correctas Mujeres Correctas Hombres
 53 
 
12.- En la fotografía podemos ver que dentro de las grasas existen un porcentaje de 
grasas saturadas ¿Qué podemos decir de las grasas saturadas? 
 
Gráfico N° 26 
En el siguiente gráfico  de  un 100%  un 47% de mujeres contesta de forma correcta y en 











Correctas Mujeres Correctas Hombres
 54 
 
13.- Si luego de practicar una actividad física tomamos nuestra frecuencia cardiaca 
y la tenemos muy alta debemos: 
 
Gráfico N° 27 
En el siguiente gráfico  de  un 100% solo un 47% de mujeres contesta de forma correcta, 











Correctas Mujeres Correctas Hombres
 55 
 
14.- Suponiendo que Ud. Tiene 18 años ¿Cuál seria su frecuencia cardiaca maxima 
aproximadamete? 
 
Gráfico N° 28 
En el siguiente gráfico  de  un 100%  solo un 30% de mujeres contesta de forma 












Correctas Mujeres Correctas Hombres
 56 
 
Resultados generales por colegios  
En el siguiente gráfico se observa la cantidad de respuestas correctas e incorrectas según 
la pregunta de todos los  colegios encuestados 
 


















1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Grafico General ABS 
Santiago College Buenas Santiago College Malas Bradford Buenas




En el siguiente gráfico se observa la cantidad de respuestas correctas e incorrectas según 
cada pregunta de la encuesta. 
 
 









1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Bradford Correctas 15 11 15 14 20 17 11 15 2 14 4 14 8 4










                                    Santiago College 
 
En el siguiente gráfico se observa la cantidad de respuestas correctas e incorrectas según 
cada pregunta de la encuesta.
 









1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Santiago College
Correctas
16 12 19 24 22 21 12 25 13 19 16 17 13 6
Santiago College
Incorrectas











Colegio San Gabriel 
En el siguiente gráfico se observa la cantidad de respuestas correctas e incorrectas según 
cada pregunta de la encuesta. 
 
 









1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Saint Gabriel Correctas 42 29 54 58 54 53 40 55 16 53 28 54 37 0
















Se concluye que los alumnos de los colegios Bradford, Santiago College y Saint Gabriel 
perteneciente a la Asociación Británica de Chile  si tienen los conocimientos básicos 
necesarios, los cuales deberían ser inculcados en la edad escolar,  ya que obtuvieron un 
puntaje superior al 60% de peguntas correctas. Si bien se está afirmando que los 
alumnos tienen el conocimiento básico, se cree que estar en ese rango no es lo óptimo. 
 La muestra se tomó en colegios  particulares pagados, algunos de estos, los mejores que 
tiene el país, por eso genera una preocupación con lo que puede suceder con el futuro de 
Chile y por lo que se está o no enseñando en las clases de educación física. 
Para concluir que los alumnos tienen conocimiento, pero no el óptimo sobre los hábitos 
saludables de higiene, actividad física y alimentación, se da énfasis a tres preguntas que 
son relevantes y son las que tienen mayor error a la hora de contestar, estas preguntas 
son : 
 Suponiendo que  ud. tiene 18 años ¿Cuál sería su frecuencia cardiaca máxima? 
 Es considerada una conducta higiénica: 
 ¿Por qué es importante realizar actividad física? 
Si bien se encuentra una diferencia entre hombres y mujeres, se puede concluir que no es 
una diferencia significativa, ya que las mujeres obtuvieron un 64,4% de respuestas 
buenas y los hombres obtuvieron un 63,9% de respuestas correctas,  por lo  que no 




El higiene y la actividad física debieran  ser los hábitos con mayor conocimiento, ya que 
en el currículum estos hábitos están explícitos desde primero básico y se refuerza en 
todos  los cursos posteriores, no así como la alimentación que debiera tener mucho más 
énfasis, ya que uno de los problemas a nivel país es la obesidad infantil. 
Los conocimientos demostrados en la encuesta realizada no son los adecuados para 
poder llevar una vida saludable. 
Esta tesis puede ser de gran ayuda para los colegios ABCCH donde fue realizado el 
instrumento de evaluación, ya que les permitirá saber en qué puntos los alumnos 
demuestran un alto conocimiento y en qué puntos los alumnos  se encuentran con 
debilidades en lo que respecta a conocimientos básicos.  
Se cree que los temas tratados en esta tesis son fundamentales para el correcto desarrollo 
de los alumnos y de formar personas para el futuro del país.  
Recomendamos en un futuro próximo continuar esta investigación con otras redes de 
colegios como por ejemplo Belén Educa o los colegios de la SIP y compararla con los 
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